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僼 

괏

雕肨ס׆ס׀כ慐״擻 
 ꄋ䇖סׂהכ⹆☔

 ٭فرٚئ
ׇ괸אײ٬姱

 ٤ؤ٭ي٬غ٤ئׇױג
 ٖة٭ذَ ٬٭فرٚئ

ٚءٜن٬عٜء٭ٙ

㛗 

괏

 ٭ٖزبסהׯ־
땋ס拨抏٭فرٚئ٬׀ 

ׇ괸٬عشأف٬冽擻

◐泘ֹ٬؆לꄇ蘦׀־ס䬴ׅ 
٬ׇ괸٭فرٚئ拵擻٬סׂה

仼       

僼 

괏

 ٭ػ٬ؗؕ٤صّٝ؛
㵸뇹ס⛖拵٭فرٚئ٬ 

ׇ괸אײ٬姱

雹缜ס匣缜⽰ֻ٭فرٚئ٬ 
냕ꄇ雕肨ס慐״擻 

ׇ괸אײ٬姱

땋٤أ٬ؕ٤נׂח翊띲⽰ֻ 
泘曑抏٭فرٚئ٬׀ 

ׇ괸אײ٬姱

雹כٚف氫带ס榔鰧慐״ 
ⷍ抏٭فرٚئ٬׀ 

ׇ괸אײ٬姱

 뇹׀٬抏ٜ٭ٍع٭ِ
 ٭فرٚئ孷康ׄ٬عُع

ׇ괸אײ٬姱

BLTعشأػ٤؞ز٬غ٤ئ 
 ٭رؗٔزّٚؠ٬ٚئقت

٭ٛحص٭ٜن

㛗 

괏

⽰겧٭فرٚئ٬ء٭ف٤ـ 
 ٭طخ׆ס׀

ׇ괸و٭ت٤؛ؼ؛٬

 ײ拵鱮عُعס٤؞ز
 ״慐٭ذف蔈؆ֹ

姱אײ٬ׇ괸٬٭فرٚئ

抏ֹסג٬؆ל賷抏׀ 
 ٭فرٚئ

ׇ괸٬و٭ت٬冽擻

 ّٜػ٬؟ؤٜو
宾뉲٭فرٚئ٬ِةز 

ԃׇ괸و٭ت״־٬

 ׀٬泘曑抏٭ٝؕٚغ
你ꦞ٬رٚئ冽擻 

ׇ괸و٭تْخ٤ؤ٬

 ㉇拵⽏ס٬뇹ףאכ
 ׄ־؆ֵׯא땋סٔزٍ

٬ׇ괸رٚئ٤؞ز

仼       

僼 

괏

雹ֽש⽰ֻ 
 ٭فرٚئ拵擻٬סׂה

ׇ괸אײ٬姱

⸁䬴ׅס翊띲榟㡷抏׀ 
泘曑抏٭فرٚئ٬׀ 

ׇ괸אײ٬姱

你ꦞ׀ץכ缜ס慐״擻 
 ٭فرٚئ٬ءشؙٜه٤ٚؠت

ׇ괸אײ٬姱

抏׀뇹סֹ׀٬ꀒס擻 
雕肨ס慐״擻٭فرٚئ٬ 

ׇ괸אײ٬姱

땋ס榔鰧慐״ 
 رٚئ٬ءشؙٜه٤ٚؠت

ׇ괸و٭تْخ٤ؤ٬

 ٭فرٚئ٬ءشغعشٌ
 ؕٚنعطَ

عٜء٭٬ٙو٭تْخ٤ؤ

㛗 

괏

 ٭فرٚئ겧拵٬׀抏׀
 擻٬康擻ֻ⽰ס٤ؤ٤ٝ

ׇ괸אײ٬姱

 ֻ⽰٤翊띲أ٬ؕ٤ص٤؞ز
ⶉ⮉٬صئ؞康擻 

ԃׇ괸ױג׀־٬姱

㛾╛٬康擻 
 雕肨ׄ־؆ֵ׆ס׀

姱אײ٬رٚئ٭ٞتٜ٭ؤ

 ذتقت٭خع٭ِ
葸㯸ס缜ׯא慐״ 

 ٬冽擻٭فرٚئ
ׇ괸و٭ت٬

 ء٤مشع٬تؕٚبٕـ
 رٚئُٙػص

姡굨㯸٬و٭ت冽擻

 و٭ٝؠ
땋٭فرٚئ٬ذمס 

ٖة٭ذَ
仼       

僼 

괏

 擻״慐סصئ؞כ٤ؤ٭ي
 ٭فرٚئ䬴ׅ٬ױח

ׇ괸אײ٬姱

 ׀瀐鱨抏ׂה٬ءشؙّـ
雕肨כꄇ蘦ס⽏㉇慐״ 

姱אײ٬ׇ괸٬٭فرٚئ

雕肨ׄ־؆ֵ׆ס׀ס 
 擻״慐ס٤蘦أ٤زכػص

 ٭فرٚئ
ׇ괸אײ٬姱

雹ס榟㡷抏׀ 
泘曑抏٭فرٚئ٬׀ 

ׇ괸אײ٬姱

 ׄ־؆ֵׯא荰ֿ
⸁䬴ׅסⷍ٭فرٚئ٬כ 

ׇ괸٬雕■⽏㉇و٭ت

 رٚئعط٬َغ٤ئّـ
泘曑抏و٭ت٤؛ؼ؛٬׀ 

٭ٛحص٭ٜن

㛗 

괏

 괸ׇײ鱮׀慂סؤؿ؞
⸁䬴ׅ׀ס׀גכ拵겧 

姱٬冽擻אײ٬٭فرٚئ

뇹ס里◹抏׀ 
 ٭فرٚئ拵٬ׯאהׯ־

ԃׇ괸אײ٬姱

 ؿ٭ز٤ًًٞ
 ٭فرٚئ䬴ׅ٬־ؤذ

ׇ괸و٭تْخ٤ؤ٬

 ّٜػס׆ס׀٬╛ف٤لل
٬冽擻و٭ت״־٬٭فرٚئ

 ת٬㛾؆לֹ٭ٝ
姱אײ٬٭فرٚئ

媧层땋٬굨㯸 
 ٭فرٚئ

ׇ괸٬╈虒و٭ت

仼       

僼 

괏

 ׀٬泘曑抏٭ػ٤ؕؗ
⸁䬴ׅס拵擻٭فرٚئ٬ 

ׇ괸אײ٬姱

ⷍُؼכ╈虒慐״ 
 ٭فرٚئ٤٬ؤ٭يٚقتؓ

ׇ괸אײ٬姱

2荇٭فرٚئ٬ׯא 
 ֻ⽰鰧ٛمסםכֹ׀

ׇ괸אײ٬姱

抏׀뇹٬ⷍ抏׀ 
ꄋ䇖ׇ٭فرٚئ٬ֹׯ 

ׇ괸אײ٬姱

 䬴ׅױח٬صّٝ؛
㵸冋蘦סכ⽰ֻ擻 

ׇ괸אײ٬姱

ꄇ蘦慐״ 
雕肨כ氫蘦־־ֽס⽰ֻ 

 ٭فرٚئ
ׇ괸אײ٬姱

㛗 

괏

 ٤ت؟٤ة
 ٭فرٚئ٬ֹׯׇק؆׀

ׇ괸و٭ت״־٬

雹缜ס׆ס׀כ慐״擻 
 ׀抏־ַذفٛ؝٬٭فرٚئ

ԃׇ괸אײ٬姱

 珍榹䬴ׅסٚذ
 ٭فرٚئ拵擻٬ַױח

ׇ괸אײ٬姱٬冽擻

抏מׄ־؆٬ֵףא׀曑 
٬ׇ괸و٭ت虒╈٬٭فرٚئ

 ٭ٖزبن٭ل
뇹٬ؙٜؼّס⸁䬴ׅׄ־؆ֵס 

㵸冋蘦ֽס寀٬ׇ괸

慂׀鱮ׇײ괸 
䣆絢⩝ס榔鰧拵٭فرٚئ٬ 

ꄇ蘦ס拵אײ٬גצ姱

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　皆さんは寒い季節は食欲が増加してしまうと感じた経験はありま
すか？これは秋から冬にかけて日照時間が減少することにより、幸せホルモンと呼ばれているセロトニンの
分泌が減少してしまうことが原因です。セロトニンが減少すると、自律神経が乱れて攻撃的な思考になる、
やる気が起きないといった体の不調を引き起こします。魚や肉、大豆にはセロトニンの産生に必要なトリプ
トファンというアミノ酸が多く含まれてます。果物や野菜類には食物繊維が豊富であるため、腸内環境が整
い、セロトニンの増加促進を助ける役割があります。毎日の食事に気を使い、これからの季節も元気に過ご
しましょう！

冬に向けての食事と健康について


